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年纪大了，常常腰酸背痛，孝顺的儿女就给父
母买按摩器。有些老人长期使用后，导致颈部神经
受损，出现头晕、恶心、呕吐等症状。

不当使用伤筋骨。按摩椅、电动按摩器在现代
生活中比较常见，很多人用来缓解身体疲惫和酸痛
症状。然而身体有疾病的老人使用时，如果力度拿捏
不准，可能引起骨折。如果老人本身存在颈椎错位、
骨质疏松等症状，在较大强度的震动刺激下还会导
致脑供血不足、压迫神经，引起手臂麻木和疼痛。有
心脑血管疾病的老人使用颈肩部按摩器时，如果频
率过高，会加速血液流动，颈动脉窦受压导致血压骤
然下降，引起头晕眼花，甚至突然晕厥。更重要的
是，老人大多存在动脉粥样硬化斑块，不当的仪器
振动极可能引起颈部血管内斑块脱落，随血液流
至大脑，堵塞脑血管，导致中风。另外，有的老人由
于患有动脉硬化，头颈部振动会导致“耳石”脱落，
刺激内耳半规管，出现眩晕、呕吐症状。

因此，凡是以振动、抖动达到按摩或减肥效果
的电器，都不太适合老人，长期使用还会对皮肤、
皮下组织、内脏有损害。

慎重使用高科技产品。老人在使用高科技产
品时，要仔细阅读说明书，了解适用人群和功效，
并严格按照说明书试用。最好让年轻人先试一下，
感受强度与舒适度，再让老人慢慢使用。总之，老
人应根据身体情况，尽量选择局部或穴位按摩器
材，不能盲目体验免费器材，使用时要以柔和、舒
适为度。 均据人民网

当心！乱用按摩器伤
老人骨

临床工作中，经常听到患者诉说：我老是口干
口苦，还总感觉身体疲乏，消化也不好。医生说我
湿气重，需要祛湿。平时我天天煮红豆薏米水喝，
都说它可以祛湿，为何喝了还是效果不好。其实，
这是没有正确祛湿所致。

中医祛湿强调从三焦辨证论治，“上焦如羽，
非轻而不能除”，治疗要用“轻药”，比如藿香、香
薷；“中焦如衡，非平而不能治”，需用平补疏肝的
药，如陈皮、栀子、荷叶；“下焦如权，非重不举”，需
用红豆、薏米。也就是说，治下焦，才使用红豆薏
米。而且，其取材也有讲究。红豆应是赤小豆，不是
红小豆；脾胃虚寒的人群要用炒薏米、脾胃湿热的
用生薏米。因此，大家推崇的红豆薏米水，确实可
以祛湿，但也要看自身体质辨证使用。用不对，不
仅无法祛湿，还可能适得其反。

如何判断自身湿热在三焦的具体位置？可
从临床症状判断：1. 心肺属上焦，如果平时经常
有头重如裹、胸闷无汗、神情呆滞、口黏不渴等
症状，多是上焦湿热；2. 脾胃肝胆属中焦，湿邪
在中焦最多的疾病就是胃病，比如胃炎、呕吐、
消化不良、胃溃疡、腹泻等；3. 肾、大小肠属下
焦，湿邪在下焦主要问题就是大小便不正常，比
如小便清长，并伴有腰酸背痛，尿道炎、尿路结
石也是湿邪在下焦的典型疾病。

红豆薏米水
喝不对反伤身

一道爽口的凉菜能让人胃口大开，但也有不
少人感觉这类菜过于清淡、香味不足，而加油调拌
又会增加脂肪的摄入量，不利健康。其实，拌凉菜
的时候不妨加些坚果，比如豆苗拌核桃仁、菠菜拌
花生米、芹菜拌杏仁、油菜拌芝麻等。坚果中富含
亚麻酸、亚油酸等人体必需的不饱和脂肪酸，还含
有维生素、矿物质及膳食纤维等营养素。而且，其
中的油脂能促进食物中脂溶性维生素如维生素
A、维生素D、维生素K等吸收。需要提醒的是，坚
果中丰富的膳食纤维和脂肪能润肠通便，但腹泻
的人暂时别吃，否则会加重症状。

拌凉菜加点坚果

上通宵夜班，半夜吃一顿饱饭还是用零食充
饥更好？澳大利亚研究人员认为，吃零食更好，既
解饿，又不容易让人犯困。

研究人员把44名身体健康的非夜班员工分
成3组，让他们在实验室内度过昼夜颠倒的一周，
即白天大部分时间睡觉、通宵保持清醒。所有人每
天24小时内从食物中摄取足够热量，早晚进餐时
间相同。第一组午夜再加一餐，吃顿饱饭，热量占
日摄取总量的30%；第二组午夜时吃奶酪、饼干或
苹果之类的零食，热量仅是日摄取总量的10%；第
三组半夜不吃任何食物，除早晚饭外，白天以零食
加餐。结果显示，第二组人最清醒，反应最机敏，测
试成绩最好，模拟驾驶时发生事故最少，对进餐量
最满意。

夜班加餐宜选零食

“晚上经常睡不着，白天上班没有精
神，感觉整个人都很不舒服……”最近，许
多市民发出了这样的困惑。医生表示，这是
由于疫情期间，市民居家时生活方式没有
规律以及运动减少造成的睡眠问题。

前段时间，大多数市民待在家里不
出门，玩手机、看电脑就成了大家打发时
间的主要方式。科学研究表明，睡前玩手
机、看电脑确实会对睡眠产生一定影响。

疫情期间长期在家，使用电子产品的时
间大大加长，特别是睡觉前，有些人甚至
养成了不看手机睡不着觉的习惯。其实，
使用发光的电子产品会减少人体褪黑激
素的产生，进而影响生理周期、影响睡
眠。昼夜节律灵敏度曲线显示，在夜间眼
睛对蓝光最敏感，睡前长时间暴露在这
种光线下，会抑制褪黑激素的分泌，使人
难以入睡。

“疫情期间，大部分市民出现的是
急性失眠，这类失眠多数在事件过后可
恢复正常，不必对此过度担忧。”医生介
绍，然而，如果一部分人在短期失眠出
现后，不能进行正确应对，发展出一些
不良的观念和行为习惯，则容易转化为
慢性失眠。

长期失眠患者则可能出现很多问题，
例如精神不好会影响工作、生活，特别对要
求精细操作的工作影响很大；失眠时间较
长可能会影响一个人的情绪，甚至容易出
现焦虑、抑郁，严重情况下还会出现自杀倾

向；长期失眠还可能导致人体自身的抵抗
力下降，容易罹患高血压、糖尿病等疾病。
因此，失眠患者一定要正确应对，避免失眠
慢性化。

6个方法缓解急性失眠
1.尽量保持规律的作息时间，不要睡

得过早或起得过晚，不要总是躺在床上或
者沙发上。

2.调整睡眠卫生习惯。总的来说，就是
要在床和人的睡眠之间建立合理的条件反
射，要培养床只是用来睡觉的地方，不可以
玩手机、看电视的这种观念。当你躺在床上
超过二十分钟依然没有睡着，建议离开床
去客厅，可以听会儿音乐、看会儿书，有了
困意后再返回床上睡觉。

3.控制睡前的刺激因素。睡前不过度
兴奋，可以做一些缓冲带活动，如阅读杂
志、短故事、书(记住不能看一些悬疑或令
人难过的内容)，泡澡或者好好冲个澡，上
网看看消息(没有压力、不太刺激的主题)，
也可以听一些舒缓的音乐；不饮用咖啡、茶

等刺激性饮料；调整卧室内光源的亮度，保持
较暗的光线有助睡眠。

4.在家可以多做一些运动，很多小程序
都有运动教程，大家可根据情况选择适合自
己的运动教程，加强锻炼。

5.调整饮食方案，多食用有助于睡眠的
食物，如可以用红枣、薏米、玉米、小米等补气
血的东西煮粥。

6. 短期使用镇静催眠药以协同改善睡
眠。在药物的选择上，首选副作用少、依赖性
小的非苯二氮䓬类；其次是兼具抗焦虑作用
的苯二氮䓬类，但此类药物容易产生依赖，包
括阿普唑仑、艾司唑仑等。注意以上各种药物
治疗均应在医生的指导下进行。

同时，中医认为人的心身是合一的，通过
对身体的脏腑、气血、经络的调理，可以起到
宁心助眠的作用，如经络拍打、穴位按摩、耳
廓按摩、足浴、太极拳、八段锦、食疗等等，重
在坚持。市民可常做穴位按摩操，即叩四神聪
穴、揉太阳穴、按神门穴、搓内关穴，每次5分
钟，睡前半小时做。 柳青

急性失眠怎么办 使用6个方法巧缓解

●“高糖”饮食有哪些健康隐患

相比脂肪和蛋白质，糖类能够快速
提供能量，是体内能量供应的首选。但
如果糖摄入过量，不仅会影响体内脂
肪的消耗，而且无法及时消耗的部分
会 转 化 为 脂 肪 ，又 可 促 进胆固醇血
症, 易导致肥胖和动脉硬化；过度摄入
亦会使血糖快速上升，增加胰岛素负
担, 容易诱发糖尿病；糖还会影响人体
吸收钙、维生素类等物质，易造成营养不
良、骨质疏松等。

儿童若吃甜食过多会造成骨折率上
升，龋齿率增高；高糖饮食也是近视的相
关危险因素。另外大量研究还证明，经常
吃甜食，皮肤会比较油，容易长青春痘和
长色斑，易得脂溢性皮炎，产生头皮屑。

●游离糖、添加糖需限量少吃

糖对人体的危害主要是指游离糖，
网上戒糖、抗糖风潮等也主要是针对
游离糖。世卫组织在新制定的《成人和
儿童糖摄入量指南》中建议，在整个生
命历程中应减少游离糖摄入量，成人
和儿童游离糖摄入量应减至摄入总能
量的10％以内；如能进一步将其降至低
于摄入总能量的 5％，会对健康带来更
多好处。

《中国居民膳食指南（2016）》建议，
每天添加糖摄入量不超过 50g，最好控
制在25g（6茶匙）以下。

●不要把“减糖”曲解成“减主食”

糖类是人类最主要的能量来源，其
对人体的重要程度是其他营养物质不
能代替的。它在体内能够被消化为机体
可直接利用的葡萄糖，快速为人体提供
能量，尤其是大脑几乎只能利用葡萄糖
供能。

很多人一说要限糖，就开始减少主
食摄入量甚至不吃，这是一种错误的曲
解。健康人群需保证每天主食的摄入量
在 250～400 克，包括杂粮、谷类、薯类
等。不吃主食的做法容易造成机体碳水
化合物摄入不足，造成糖类供能不足，影

响人体多项生理活动，甚至会影响脂肪
代谢，严重时产生酮症酸中毒。

而且糖分摄入严重不足，若一旦动
用到蛋白质来供能，势必要消耗肌肉、肝
脏、心脏和肾脏中的蛋白质，会对人体造
成严重危害。

●小心“隐形糖”，减掉“添加糖”

我们说的减糖，指的是建议人们减
少食物中添加糖的摄入，但并不包括天
然水果中的糖和主食中的天然碳水化
合物。

添加糖是指人工加入食品中的糖及
糖浆，包括单糖和双糖，常见的有蔗糖、
果糖、葡萄糖等。日常生活的白砂糖、绵
白糖、冰糖、红糖都是蔗糖，也就是添加
糖。添加糖还隐形在饮料、糖果、面包、点
心、饼干、能量棒、果酱、果冻、蜜饯、雪
糕、冰激凌、速冲糊粉等大量食品中。

膨化食品如薯片、虾条等也是“隐
形糖”和“添加糖”的最大藏匿者。这些
食物中含有大量糖，并且淀粉糊化后
会转化为更多糖分。这些食物都可能

让你每天不知不觉摄入过多糖量，应谨慎
购买食用。

除了这些容易被觉察到的甜味食品，
在餐馆的很多菜中，糖也是必不可少的
调料。如一份葱烧海参也许要加糖15-25
克，红烧排骨、红烧鱼、鱼香肉丝也要加
25-30 克，红烧肉要加 40～50克糖。而其
他加工肉制品，如人们爱吃的肉脯里也含
有不少糖。

●学会看营养标签，管好该吃多少糖

《预包装食品营养标签通则》规定，各
种配料应按照加入量的递减顺序一一排
列。当哪个产品中的糖在配料表中排得越
往后，糖含量就越低。如果白糖、砂糖、蔗
糖、果糖、葡萄糖、糊精、麦芽糊精、淀粉糖
浆、果葡糖浆、麦芽糖、玉米糖浆等字眼排
在成分中的前几名，就是含有“隐形糖”的
食物，一定要适量摄取。

“限糖”不代表不吃糖，而是“会吃糖、
管理好该吃多少糖”。因此，日常生活中我
们应养成良好习惯，科学控制糖的摄入量，
避免“高糖”危害。

少吃“游离糖”小心“隐形糖”减掉“添加糖”

“限糖”并不代表不吃糖
避免“高糖”饮食才正确

世卫组织曾调查23个国家人

口的死亡原因得出结论：糖的危害，

甚于吸烟。美国权威专家曾提出：糖

就像烟草和酒精一样，是一种有潜

在危害且容易上瘾的物质，摄入多

了如同慢性自杀。近日一项研究显

示，饮用含糖饮料越多，早死风险就

越大，其中男性高达29%，而女性

更是高达63%。大量研究表明，高

糖饮食易导致肥胖、动脉硬化、糖尿

病、营养不良、骨质疏松、近视、龋

齿、脂溢性皮炎、青春痘和色斑等诸

多健康危害。

一时间，“糖”变成了万恶之源，

戒糖、抗糖逐渐风行起来，许多人甚

至不吃主食、不碰一点糖。专家指

出，糖是人类最主要的能量来源，其

对人体的重要程度是其他营养物质

不能代替的，尤其是大脑几乎只能

利用葡萄糖供能。“限糖”并不代表

不吃糖，“减糖”不代表减主食，而是

“会吃糖、管理好该吃多少糖”。世卫

组织建议，人们应该将每日糖分摄

取量控制在总摄取量的10％-5%

以下，成年人每天添加糖摄入量不

超过50g，最好控制在25g（6茶匙）

以下。因此，日常生活中我们应养成

良好习惯，少吃“游离糖”，小心“隐

形糖”，减掉“添加糖”，科学控制糖

的摄入量，避免“高糖”危害。

从营养学的角度来看，膳食中

的糖有一个专业名字，叫作碳水化

合物，因为名字太长，又拗口，所以

简称糖类。

谷类、薯类、部分豆类都是糖类

最主要的膳食来源，一些坚果也是

糖类的良好来源，蔬菜、水果里也含

有少量糖分；还有一大部分“糖”强

调的是“游离糖”，并不包括新鲜水

果和蔬菜中的内源性糖。

“游离糖”包括由生产商、厨师或

消费者在食品中添加的单糖和双糖，

以及天然存在于蜂蜜、糖浆、果汁和

浓缩果汁中的糖分。大家喝的含糖饮

料中的糖、制作糕点时加的糖、烹调

时加的糖等，这都属于游离糖。

许多人一直以为，自己的肥胖，是吃
多了卡路里或运动太少造成的。我们曾
一度关注低脂，却忽略了高糖的危害。美
国权威专家曾在《自然》杂志上公开提
出：糖就像烟草和酒精一样，是一种有潜
在危害且容易上瘾的物质，摄入多了如
同慢性自杀。

因为吃糖会让你越来越开心，从而
吃上瘾，让你不断吃糖满足自己的欲望。
而你的身体，已经在无形中遭受了从内
而外、从上到下的全方面伤害。

国际顶级医学期刊《Circulation》曾
发布一项重磅研究成果。一项针对11.8
万美国人的34年随访研究显示，饮用含
糖饮料越多，早死风险就越大。其中男性
高达29%，而女性更是高达63%。

美国波士顿研究人员曾在 22 年时
间调查8万妇女，得出如下结论：每天喝
1杯橙汁的妇女，其痛风危险增加41％；
每天喝两杯橙汁的妇女，痛风危险增加
2.4倍。

另一项发表在美国《科学》周刊的研

究发现，富含果糖的玉米糖浆会直接促
进肿瘤生长，而玉米糖浆正是可乐等含
糖饮料中的主要成分之一。这意味着，如
果肠道在不知不觉中癌变，人喝了可乐
等含糖饮料，等于在间接“喂食”癌细胞，
癌细胞将长得更快。

由此可见，含糖饮料对健康的危害
远超你的想象。2018年12月，一位前美
国食品药品管理局（FDA）专员向大众公
开认错：过去几十年，我们给大众的营养
建议是失败的，真正的敌人，是糖！

为了弄清楚糖对身体的影响，2017
年澳洲导演达蒙·加梅乌决定把自己当
小白鼠做实验。他连续60天，每天吃40
勺（约160g）糖，这个量是按照澳洲居民
摄入糖分的平均水平来定的。而且这40
勺糖全部都来自果酱、果汁、早餐奶、
低脂酸奶这些公认的健康食品，而不是
巧克力、冰激凌、可乐这样的含糖量高
的食品（食品中自身含有的糖通常被认
为是健康的，甜品、巧克力、冰激凌和
饮料是不健康的，而果汁、麦片、酸奶

以及大量的“糖”产品却是无害的）。并且，
他依然保持着之前的锻炼量，每周两次绕
着花园跑三圈，每天在自家室内健身房做
十分钟健身。

他把这个过程拍成纪录片，实验结果
令人无比震撼。最明显的，就是体型改变，
60 天后他的体重猛增 17 斤，腰围暴涨
10cm，肚子上这些全是有害脂肪。由于大
量食用糖，扰乱了新陈代谢，不久他的脸上
长出了粉刺。而看不见的才是最可怕的，仅
仅一个月，一种名为 ALT 的激素（肝脏最
常用的敏感指标，它水平高低与肝脏损伤
程度呈正比）就从低于20的健康值，一跃
超过健康线。专家团队给达蒙体检后表示，
他不但有了脂肪肝，而且可能导致胰岛素
耐受，极易患上糖尿病，还有诱发心脏病的
可能。

在这次实验里，达蒙每天的卡路里摄
入量和之前是一样的，都是2300 卡路里。
所以肥胖和危害健康的罪魁祸首，并不是
卡路里，而是糖！

据《中国妇女报》（图片来自网络）
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